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ryhmäominaisuuksia käyttäjälähtöisesti. mCoach on etävalmennustyökalu, joka on kehitet-
ty valmentajan ja valmennettavan väliseen yhteydenpitoon ja valmennettavan edistyksen 
seurantaan. Tutkimuksen tilaajana on Movendos Oy. Tutkimuksessa verrattiin Movendok-
sen päätuotetta, mCoachia, muihin liikuntaseurantapalveluihin ja selvitettiin, mitä ominai-
suuksia mCoachiin voitaisiin lisätä. Vertailuanalyysin lisäksi insinöörityöhön haastateltiin 
mCoachin käyttäjiä ja muita liikunta-alan ammattilaisia. Insinöörityöhön haastateltiin yh-
teensä 12 ihmistä. Haastatteluilla kartoitettiin liikuntapäiväkirjan tarpeellisia ominaisuuksia.  
 
Tutkimuksen tavoitteena oli tehdä mCoachin liikuntapäiväkirjasta monipuolisempi, mutta 
samalla haluttiin säilyttää sen helppokäyttöisyys. Tutkimuksessa selvitettiin myös, minkä-
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näkymää, josta pystyisi helposti näkemään liikuntakerrat ja liikuntaan käytetyn ajan päivä-, 
viikko- ja kuukausitasolla. Useimmat toivoivat erilaisia diagrammeja, joista pystyy tulkitse-
maan edistyksen seurannan. Haastateltavat kokivat ryhmäkeskustelun hyvänä ominaisuu-
tena, joka helpottaisi ryhmävalmennusprojekteja. 
 
Movendos teki haastattelutulosten perusteella muutoksia liikuntapäiväkirjaan. Myös ryh-
mäkeskusteluominaisuus on tulossa mCoachiin lähitulevaisuudessa. Arvioimme muutos-
ten vaikuttavan positiivisesti asiakastyytyväisyyteen, nykyisten käyttäjien aktiivisuuteen ja 
uusien asiakkaiden määrään.  
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The purpose of this thesis was to find ways to improve the Movendos mCoach remote 
coaching tool. mCoach is a remote coaching tool that has been developed for communica-
tion and progress monitoring between the coach and the trainee. This study was carried 
out for Movendos Ltd. The main goal of the thesis was to make mCoach exercise diary 
more versatile whilst maintaining its user-friendliness. Another goal was to survey the need 
for adding a group conversation feature. 
 
This study is based on comparing mCoach with exercise diaries by other manufacturers to 
see how the diaries differ. Also 12 people were interviewed for the thesis. 7 of the inter-
viewees were mCoach users and the rest of them were physical education professionals. 
People were interviewed to identify the most useful features for an exercise diary. 
 
According to the interviews the most important features in an exercise diary are workout 
duration, physical toughness and feeling after the workout. The interviewees also wished 
for a view from which the user would be able to see all the workouts and the time spent on 
working out on a daily, weekly and monthly basis. In addition, most of them wished for dif-
ferent kinds of graphs, which would show the progress of the trainee. The interviewees 
thought adding a group conversation feature for making group-coaching projects easier, 
would be most welcome. 
 
Movendos made some changes to the exercise diary based on the interview results. For 
instance, the group conversation feature is going to be added to mCoach in the near fu-
ture. The changes will most likely have a positive impact on customer satisfaction, the ac-
tivity of current users and the number of new customers. 
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1 Johdanto 
Ihmisten tietoisuus liikunnan hyödyistä ja tärkeydestä kasvaa vuosi vuodelta. Informaa-
tioteknologian kehityksen myötä myös liikuntateknologiset sovellukset ovat yleistyneet 
ihmisten käytössä. Liikuntateknologisten laitteiden valikoima on erittäin laaja. Sykemit-
tarit, kuntoilusovellukset ja tässä insinöörityössä esitelty etävalmennustyökalu ovat 
esimerkkejä liikuntateknologiasta. 
Tämän insinöörityön tavoitteena on kehittää Movendos Oy:n päätuotetta mCoachia 
vastaamaan paremmin käyttäjien tarpeita. Insinöörityön tilaajana on Movendos Oy. 
Movendos Oy on hyvinvointiin erikoistunut ohjelmistoalan yritys. Yrityksen asiakkaita 
ovat eri alojen valmentajat sekä liikunta-, terveys- ja hyvinvointivalmennusta tarjoavat 
yritykset.  Movendos Oy on perustettu vuonna 2012, ja se on lähtöisin Tampereen tek-
nillisen yliopiston käyttäytymis- ja terveystieteen tutkimustyöstä [1]. Yrityksen toimipaik-
ka sijaitsee Tampereella ja yrityksessä työskentelee seitsemän henkilöä. 
Movendos mCoach on selainpohjainen etävalmennustyökalu, joka mahdollistaa val-
mentajan ja valmennettavan välisen yhteydenpidon ja edistymisen seurannan [1]. 
Opinnäytetyön tarkoituksena on parantaa mCoachin liikuntaseuranta- ja ryhmäominai-
suuksia ja saada ne vastaamaan paremmin käyttäjätarpeita.  
Tutkimusprosessi aloitettiin tammikuussa 2015 kartoittamalla erilaisia liikuntaseuranta-
palveluita. Markkinakartoituksen pohjalta luodaan haastattelukysymykset, joita käyte-
tään käyttäjätarpeiden tunnistamisessa. Haastattelen Movendos mCoachia käyttäneitä 
valmentajia ja valmennettavia sekä muita liikunnanalan ammattilaisia. Haastattelut si-
joittuvat helmikuuhun 2015.  
Haastattelujen jälkeen esittelen tutkimustulokseni Movendokselle. Osallistun käyttöliit-
tymän konseptointiin, mutta Movendos tekee lopulliset tekniset toteutukset. Päätän 
tutkimuksen suoritettuani testauksen. Arvioin tutkimuksen valmistuvan huhtikuun 2015 
aikana. 
Toivon opinnäytetyön pohjalta tehtyjen muutosten lisäävän asiakastyytyväisyyttä, työ-
kalun käytettävyyttä, nykyisten käyttäjien aktiivisuutta ja tuovan lisää uusia asiakkaita. 
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2 Etävalmennus 
Etävalmennuksella tarkoitetaan valmennusprojektia, jossa valmennus suoritetaan il-
man, että valmentaja ja valmennettava näkevät toisiaan. Etävalmennuksessa käyte-
tään usein puhelinta, sähköpostia tai verkosta löytyviä valmennustyökaluja. Etäval-
mennuksessa valmennettava ja valmentava eivät välttämättä koskaan tapaa toisiaan. 
Liikuntateknologialla tarkoitetaan erilaisia informaatioteknologian sovelluksia, joita käy-
tetään liikunnassa. Sovellukset voivat olla laitteita, ohjelmistoja tai palveluita. Monet 
liikuntaan tottumattomat henkilöt vierastavat liikuntateknologian käyttöä. Liikuntatekno-
logiaa pidetään urheilullisten ja hyväkuntoisten ihmisten apuvälineenä. Todellisuudessa 
liikuntateknologiasta olisi eniten hyötyä liikuntaan tutustuville henkilöille. [2.] Liikunta-
teknologiasta liikuntaan tottumaton henkilö saa motivaatiota. Etenkin jos liikuntatekno-
logiaan yhdistetään valmennus, liikuntaan tottumaton saa etävalmennuksen avulla lii-
kuntaohjeita ja -tietämystä. 
2.1 Etävalmennuksen etuja 
Henkilökohtaisten kuntovalmentajien käyttö on saanut alkunsa Hollywoodin filmistu-
dioilta. Sieltä omavalmentajien käyttö levisi vähitellen tavallisten ihmisten pariin, Suo-
meenkin jo useita vuosia sitten. Liikunta on turvallista aloittaa personal trainerin, eli 
henkilökohtaisen kuntovalmentajan, kanssa; valmentaja antaa tarvittavat ohjeet ja hä-
nen kanssaan valmennettava voi määritellä selkeät tavoitteet. [3, s.7.] 
Pitkäkestoisissa valmennussuhteissa valmennettavan motivaatio on tulosten kannalta 
tärkeää. Ihmiset usein innostuvat nopeasti, mutta myös lannistuvat ensimmäisestä ta-
kaiskusta. Valmentajan ja valmennettavan tapaamisissa voi olla useiden viikkojen tau-
koja. Valmennettavalla tulisi myös taukojen aikana olla valmentajan tuki notkahduksien 
varalta. Tapaamistaukojen aikana valmentaja ja valmennettava voivat  keskustella 
esimerkiksi sähköpostin tai puhelimen välityksellä, jolloin takaiskuja voidaan ennalta-
ehkäistä. [4, s. 194.] 
Verratessani yksittäisten valmennusta tarjoavien yritysten hintoja huomasin kuukauden 
etävalmennuksen olevan usein jopa halvempi kuin yksi personal trainerin ohjaama tunti 
[5; 6]. Useat valmentajat suosittelevat asiakasta ostamaan ainakin yhden liikuntatunnin 
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ennen etävalmennusta, jotta valmentaja voi olla varma, että valmennettava tekee lii-
kuntasuoritukset oikein. Etävalmennuksen avulla asiakas voi säästää rahaa ja pidentää 
tapaamisvälejä valmentajan kanssa ja voi silti samalla saada tarvitsemaansa tukea. 
Etävalmennuksen suurimpia etuja on sen edullisuus ja joustavuus. Kun valmentajan 
kanssa ei tarvitse sopia harjoitusaikaa, voi valmennettava suorittaa harjoituksen, kun 
se hänelle sopii. [7.] Joustavuus helpottaa esimerkiksi paljon matkustavien valmennet-
tavien harjoitusrutiineja. Myös matkustusaikaa säästyy silloin, jos valmentaja ja val-
mennettava asuvat eri paikkakunnilla. 
2.2 Tutkimuksia etävalmennuksesta  
NEJM.org (The New England Journal of Medicine) –verkkosivuilta löytyvässä tutkimuk-
sessa tutkittiin etävalmennuksen tehokkuutta ja vaikutusta painonpudotuksessa. Tut-
kimukseen osallistui 415 vähintään 21-vuotiasta miestä ja naista, joilla oli vähintään 
yksi kardiovaskulaarinen riskitekijä. Riskitekijöitä voi olla korkea verenpaine, diabetes 
ja hyperkolesterolemia eli veren korkea kolesterolipitoisuus. Tutkittavien keski-ikä oli 54 
vuotta ja keskimääräinen painoindeksi oli 36,6. Useimmat tutkimukseen osallistuneista 
henkilöistä oli yrittänyt pudottaa painoaan kuluneen vuoden aikana. Tutkittavat jaettiin 
kolmeen eri ryhmään, jotka olivat 
• etävalmennusryhmä, jolla oli käytössä puhelin- ja internetvalmennusta  
• valmennusryhmä, joilla oli etävalmennuksen lisäksi käytössään lähival-
mennusta  
• vertailuryhmä, jolla ei ollut valmennusta. 
Vertailuryhmä tapasi painonpudotusvalmentajan yhden kerran ennen tutkimusprojektin 
alkua. He saivat myös mahdollisuuden tavata valmentajan projektin päätyttyä. Kahden 
vuoden tutkimuksen aikana etävalmennusryhmässä olevat tutkittavat olivat keskimää-
rin pudottaneet painoaan 10,12 paunaa (4,6 kg) ja henkilöt, joilla oli käytössään etä-
valmennuksen lisäksi kasvokkaista valmennusta pudottivat keskimäärin 11,22 paunaa 
(5,1 kg). Tutkittavat, jotka eivät saaneet valmennusta, pudottivat keskimäärin 1,76 pau-
naa eli 0,8 kilogrammaa. 38,2 prosenttia etävalmennusryhmästä pudotti painoa 5 % tai 
enemmän lähtöpainostaan. Valmennusryhmässä, jossa oli käytössä etävalmennus ja 
kasvokkaisvalmennus, 41,4 % tutkittavista pudotti painoa 5 % tai enemmän lähtöpai-
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noon verrattuna. Viiden prosentin painonpudotukseen vertailuryhmässä yli vain 18,8 % 
tutkittavista. Tutkimuksesta voidaan päätellä etävalmennuksen olevan lähes yhtä teho-
kasta kuin kasvotusten suoritettu valmennus. [8.] 
Stanfordin yliopiston tutkimuksessa tutkittiin puhelinsoittojen vaikutusta koehenkilöiden 
aktiivisuuteen. Tutkimus kesti vuoden ja siinä pyrittiin motivoimaan koehenkilöitä liik-
kumaan 150 minuuttia viikossa. Tavoite saavutettaisiin 30 minuutin kävelylenkillä vii-
desti viikossa. Tutkimukseen osallistui 218 yli 55-vuotiasta henkilöä. Tutkittavat jaettiin 
kolmeen ryhmään. Ne olivat 
• kontrolliryhmä, jotka eivät saaneet puhelinsoittoja 
• ryhmä, jolle soitti koulutettu liikunnanohjaaja 
• ryhmä, jotka saivat puhelinsoiton tietokoneohjelmalta. 
80-85 % koehenkilöistä uskoi heidän tarvitsevan liikunnanohjaajan puhelinsoittoja on-
nistuakseen tehtävässä. Harva uskoi tietokoneohjelman soitoista olevan suurta hyötyä. 
Tietokoneen automaattinen puhelinsoitto kysyi testihenkilöiltä samoja kysymyksiä kuin 
koulutettu liikunnanohjaaja. Kysymyksiin pystyi vastaamaan painamalla puhelimen nu-
meronäppäimiä. Automaattinen puhelinsoitto kuulosti tältä:  
Tietokoneen ääni: ” Hei rouva Jones. Viime kerralla kun puhuimme, tavoitteesi oli 
kävellä 30 minuuttia viitenä päivänä viikossa. Onnistuitko saavuttamaan tavoit-
teesi? Jos onnistuit, paina 1; jos et, paina 2. Minkälaisia esteitä kohtasit? Jos sai-
rastuit, paina 1; jos säätila, paina 2.” 
Henkilöt, jotka saivat puhelinsoittoja tietokoneelta, liikkuivat keskimäärin 157 minuuttia 
viikossa. Liikunnanohjaajalta puhelinsoiton saaneet henkilöt liikkuivat keskimäärin 178 
minuuttia viikossa. Henkilöt, jotka eivät saaneet puhelinsoittoa, liikkuivat vain 118 mi-
nuuttia viikossa. Ryhmät, jotka saivat puhelinsoiton, liikkuivat yli 150 minuutin tavoi-
teajan. [9.] 
Tutkimuksesta voidaan päätellä etävalmennuksen tehostavan liikuntaa ja motivoivan 
liikkujaa. Henkilön valmentajan ei välttämättä tarvitse olla edes oikea ihminen. Yksi 
tutkimukseen osallistunut henkilö kertoi suorittavansa kävelylenkit miellyttääkseen tie-
tokonetta, vaikka se kuulostaakin typerältä motiivilta. [9.]  
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3 mCoach 
Movendos Oy:n päätuote mCoach on selainpohjainen etävalmennustyökalu, joka hel-
pottaa valmentajan ja valmennettavan välistä kommunikointia ja tavoitteissa edistymi-
sen seurantaa. Alun perin tuote kehitettiin työhyvinvointia ja kuntoutusta varten, jolloin 
mCoachissa oli keskitytty ihmisten käyttäytymiseen ja elämänmuutokseen. Pian kui-
tenkin Movendoksella huomattiin liikuntaseurantapalvelun olevan erittäin hyödyllinen. 
Työkalua voidaan käyttää minkä tahansa tabletin, älypuhelimen tai tietokoneen se-
laimella. mCoach skaalautuu automaattisesti näytölle näytön koon mukaan. mCoachin 
avulla valmentaja ja valmennettava voivat pidentää tapaamisvälejään valmennuksen 
laadusta tinkimättä.  
3.1 Tehtäväpohjat 
Movendos mCoachissa on lukuisia erilaisia tehtäväpohjia, jolloin sen käyttökohteitakin 
on monia. mCoachia voidaan käyttää terveys- ja hyvinvointivalmennuksessa, työhyvin-
voinnissa, kuntoutuksessa, psyykkisessä valmennuksessa sekä psykoterapiassa [1]. 
Valmentaja voi valita tehtäväpohjat, joissa on jo sisältöä valmiiksi tai päättää tehtävän 
sisällön itse. mCoachin monipuolisuuden ansiosta valmentaja voi luoda asiakkaalleen 
juuri sellaiset tehtävät, joita asiakas tarvitsee. Valmentaja ja valmennettava voivat yh-
dessä määrittää tavoitteet, joiden pohjalta valmentaja räätälöi tehtävät. Tehtävät voivat 
liittyä esimerkiksi ravintoon, uneen, liikuntaan, painon hallintaan, alkoholin käyttöön tai 
ihmissuhteisiin [10]. Elämänmuutos tulisi aloittaa pienin arjen askelin, näin muutokses-
ta tulee pysyvämpi. Tehtävien sisältöä voidaan muuttaa valmennettavan edistyessä ja 
eri tehtäviä voidaan jaksottaa valmennusprosessin eri vaiheisiin [11]. 
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Kuva 1. Valmentajan näkymä tehtävän luomisesta asiakkaalle [10]. 
Tehtävien luominen on yksinkertaista. Valmentaja valitsee kuvassa 1 olevasta valikosta 
tehtäväpohjan, minkä jälkeen hän valitsee käyttäjän sekä alkamis- ja päättymisajan-
kohdan. Tehtävän kommenttikenttään voi lisätä tarkemman kuvauksen tehtävästä. Jo-
kaiseen tehtäväpohjaan voidaan liittää liitetiedostoja esimerkiksi lisäohjeita varten. 
Työkaluun voidaan tallentaa kaikki valmennuksessa tarvittavat tiedot, mikä nopeuttaa 
valmentajan työtä. [10.] 
3.2 Liikuntaseuranta 
Movendos mCoachissa on tällä hetkellä valittavissa kaksi erilaista liikuntaseurantaomi-
naisuutta: liikuntapäiväkirja ja viikkoliikuntaohjelma. Viikkoliikuntaohjelma on suunnitel-
tu jo aktiivisesti liikkuville ja liikuntapäiväkirja on suunniteltu henkilöille, jotka eivät liiku 
aktiivisesti. Joissain valmennusprojekteissa valmentaja on pyytänyt valmennettavaa 
täyttämään liikuntapäiväkirjaa viikon ajan selvittääkseen valmennettavan liikuntatottu-
muksia. Liikuntapäiväkirjan pohjalta valmentaja on tehnyt viikkoliikuntaohjelman. [12.] 
Viikkoliikuntaohjelmaa käytetään yleensä nousujohteiseen liikuntaharjoitteluun.  
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3.2.1 Liikuntapäiväkirja 
Liikuntapäiväkirjassa on valittavissa 18 eri liikuntalajia. Näiden lisäksi on valittavissa 
”muu liikuntasuoritus”, jolloin valmennettava kirjoittaa kuvauskenttään, mitä hän on 
tehnyt. Kun urheilulaji on valittu, valmennettava merkitsee liikuntapäiväkirjaan kel-
lonajan, urheilusuorituksen keston, keskisykkeen ja lisäksi kuljetun matkan [10]. Urhei-
lusuorituksen miellyttävyys on keskeinen osa edistymistä. Miellyttävyyden mittaamista 
varten on kehitetty fiilismittari, mihin valmennettava voi halutessaan merkitä treenifiilik-
sen. Fiilismittarissa on asteikko yhdestä viiteen. 
 
Kuva 2. Movendos mCoach Liikuntapäiväkirjan näkymä [10]. 
Liikuntapäiväkirjassa sekä valmentaja että valmennettava näkevät yhteenvedon viikon 
ajalta. Kuvassa 2 on esitelty liikuntapäiväkirjan yhteenveto. Kuvan yläosassa olevassa 
kalenterinäkymässä näkyy viikonpäivät, jolloin valmennettava on urheillut. Alempana 
kuvassa on listattu aikajärjestyksessä tarkemmat kuvaukset valmennettavan liikunta-
suorituksista. [10.] 
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3.2.2 Viikkoliikuntaohjelma 
Viikkoliikuntaohjelmassa valmentaja määrittää tehtäväpohjaan liikuntapäivät ja lajit. 
Yksinkertaisimmillaan valmennettava voi käydä kuittaamassa päivän liikuntasuorituk-
sen tehdyksi klikkaamalla kuvassa 3 näkyvää valintalaatikkoa. Jos valmennettava ha-
luaa kirjata harjoituksesta lisätietoja, hän voi klikata kuvan 3 oikeassa laidassa olevaa 
kynäpainiketta. Harjoituksen lisätietoja ovat harjoitukseen käytetty aika, kuljettu matka, 
keskisyke ja fiilismittari. Lisäksi valmennettava voi kirjoittaa harjoituksesta kommentin 
kommenttikenttään. [10.] 
 
Kuva 3. Movendos mCoach viikkoliikuntaohjelman näkymä [10]. 
Viikkoliikuntaohjelma laskee automaattisesti valmennettavan treeniaktiivisuuden. Teh-
täväpohjaan piirtyy pylväsdiagrammi, josta näkyy tehtyjen harjoitusten määrä suhtees-
sa valmentajan antamiin ohjeisiin. Kuvasta 4 näkee valmentajan asettaneen tavoitteek-
si viisi harjoitusta viikossa. Valmennettava on kuitenkin toisella ja kolmannella viikolla 
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tehnyt vain neljä harjoitusta. Saavuttamattomat harjoitukset näkyvät pylväsdiagram-
missa harmaina. Jos valmennettava ilmoittaa myös harjoituksiin käytetyn ajan, dia-
grammissa näkyy myös jokaiselta viikolta yhteenlaskettu aika.  
 
Kuva 4. Viikkoliikuntaohjelman yhteenveto [10]. 
Mikäli valmennettava täyttää viikkoliikuntaohjelmaan myös fiilismittarin, siitä piirtyy pis-
tediagrammi, jossa näkyvät keskimääräiset fiilikset viikkotasolla. Fiilismittarin viikkokoh-
taiset keskiarvot on esitelty kuvassa 4. 
3.3 Ryhmäominaisuudet 
Valmentaja voi luoda mCoachiin ryhmiä yksittäisistä käyttäjistä. Valmennusryhmistä on 
apua, kun usealla henkilöllä on samanlaiset tavoitteet. Ryhmä voi olla esimerkiksi työ-
porukka, jonka tavoitteena on osallistua maratonille seuraavana kesänä. Kun ryhmällä 
on samanlaiset tavoitteet, voi valmentaja luoda heille samanlaisia tehtäviä. Tehtävien 
luominen ryhmälle onnistuu yhtä helposti kuin yksilöllekin; käyttäjäksi valitaan luotu 
ryhmä. Ryhmätehtävien lisäksi valmennettaville voi antaa myös yksilöllisiä tehtäviä. 
Valmennettava ei saa tietoonsa, onko tehtävä luotu vain hänelle vai koko ryhmälle. 
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Yhdessä ryhmässä voi olla toistaiseksi vain yksi valmentaja. Valmentajalla voi kuitenkin 
olla lukuisia valmennusryhmiä. Myös valmennettava voi kuulua useisiin ryhmiin, kuten 
kuvassa 5 Elli Esimerkki kuuluu ryhmiin Juoksukoulu ja Yritys Oy. [10.] 
 
Kuva 5. mCoachin käyttäjähallinta [10]. 
Valmentaja voi lähettää koko ryhmälle yhteisen viestin. Valmennettava ei kuitenkaan 
näe, onko viesti lähetetty pelkästään hänelle vai koko ryhmälle. Kun valmennettava 
vastaa valmentajan viestiin, viesti lähetetään vain valmentajalle. Tällä hetkellä valmen-
nettavat eivät pysty keskustelemaan keskenään valmennusryhmän sisällä. [10.] Ryh-
mäominaisuudet ovat helpottamassa ja nopeuttamassa valmentajan työtä.  
3.4 Muut ominaisuudet 
Yksi mCoachin kiinnostavista tehtäväpohjista on ruokapäiväkirja. Ruokapäiväkirja on 
hyvä apuväline tarkkailla asiakkaan ruokatottumuksia esimerkiksi painonhallintaprojek-
teissa. Ruokapäiväkirjaa käytetään yleensä muutama päivä, jonka aikana saadaan 
hyvä kuva valmennettavan ruokailutottumuksista. 
Ruokapäiväkirjan merkinnät jäsentyvät yhteenvedossa järjestykseen päivämäärän mu-
kaan uusimmasta vanhimpaan. Päivän ateriat sen sijaan järjestyvät aamupalasta ilta-
palaan eli kellonajan mukaan vanhimmasta uusimpaan. Yhteenvetoa on esitelty kuvas-
sa 6. 
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Kuva 6. Ruokapäiväkirjan yhteenveto [10]. 
Valmennettava päivittää ruokapäiväkirjaan päivämäärän ja kellonajan. Jos ruokapäivä-
kirjan täyttää heti ruokailun yhteydessä, päivämäärä ja kellonaika menevät automaatti-
sesti oikein. Ruokapäiväkirjassa pitää valita radiopainikkeella, onko ateria esimerkiksi 
lounas vai välipala. mCoach antaa automaattisesti ehdotuksen kellonaikaan perustuen, 
mutta valmennettava voi sitä vielä radiopainikkeella muuttaa. Radiopainiketta kutsu-
taan myös valintanapiksi. Se on hyvin yleinen www-sivun elementti, jolla käyttäjä voi 
valita vain yhden annetuista vaihtoehdoista. Mikäli käyttäjä käyttää mCoachia mobiili-
laitteella, jossa on kamera, hän voi ottaa ateriastaan kuvan nopeasti ja vaivattomasti. 
Kuvan voi lisätä myös tietokoneen tai matkapuhelimen muistista [10]. Jokainen meistä 
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on varmasti kuullut vanhan suomalaisen sananlaskun ”yksi kuva kertoo enemmän kuin 
tuhat sanaa”. Sananlasku pätee myös ruokapäiväkirjassa: valmentaja näkee yhdellä 
vilkaisulla esimerkiksi kasvisten suhteen muuhun ruokaan.  
Ruokapäiväkirjassa on kommenttikenttä, johon käyttäjä voi halutessaan kirjoittaa tar-
kemman kuvauksen ateriasta. Esimerkiksi kuvassa 6 käyttäjä on kuvannut aamupa-
laansa kommentilla ”1dl kaurahiutale, 1dl soijajugurtti, 1dl mustikka”. Käyttäjä pystyy 
halutessaan arvioimaan nälkäisyytensä ennen ruokailua asteikolla yhdestä viiteen. 
Ruokailun jälkeen käyttäjä voi laittaa arvion kylläisyydestä asteikolla yhdestä viiteen. 
Lisäksi ruokapäiväkirjassa on kenttä, johon voi halutessaan merkitä ruuan kalorimää-
rän. [10.] 
Movendoksen mCoachissa on erillinen tavanmuodostustehtävä, jonka avulla voi pääs-
tä irti vanhoista tavoista ja oppia tilalle uusia, parempia tapoja. Tavanmuodostustehtä-
vä perustuu pieniin arjen askeliin, jotka auttavat henkilöä pääsemään kohti terveelli-
sempää elämää. Tavanmuodostustehtävät ovat tyypillisesti selkeitä ja helposti toteutet-
tavissa. Ne voivat liittyä esimerkiksi liikuntaan tai ravintoon. Tavanmuodostustehtävillä 
voidaan esimerkiksi ohjata käyttäjää käyttämään portaita hissin sijasta, välttämään 
autoilua lyhyillä matkoilla tai täyttämään puolet lautasesta kasviksilla ruokailun yhtey-
dessä. Valmentaja asettaa valmennettavalleen toistomäärän. Tehtäväpohjassa on ole-
tusarvona 21 toistoa, mutta toistomäärää voidaan muuttaa suoritettavan tehtävän mu-
kaan. [10.] 
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Kuva 7. Valmennettavan näkymä tavanmuodostustehtävästä [10]. 
Kuvassa 7 valmennettava on saanut tehtäväkseen syödä aamupalan joka päivä. Teh-
täväpohja pyytää valmennettavaa merkitsemään, miten hyvin hän seurasi ohjetta. Hä-
nellä on kolme vaihtoehtoa: ”Hyvin”, ”Melko hyvin” ja ”En seurannut”. ”Hyvin” ja ”Melko 
Hyvin” ovat positiivisia merkintöjä. Tarvittaessa valmennettava voi kommentoida mer-
kintäänsä. Tavanmuodostustehtävästä on tehty pelinomainen; aina kun valmennettava 
suorittaa tehtävän, kuvassa 7 oleva hymynaama liikkuu kohti kruunua, eli maalia. Pe-
linomaisuudella pyritään motivoimaan valmennettavaa ja sitä kautta helpotetaan tavan 
omaksumista. [10.] 
Movendos mCoachissa on myös viestimahdollisuus. Valmentaja ja valmennettava voi-
vat keskustella sähköpostinomaisesti. Viesteihin voidaan lisätä liitetiedostoja. Tällä 
hetkellä valmentaja pystyy lähettämään yhteisen viestin valmennusryhmälleen, mutta 
valmennusryhmän valmennettavat pystyvät vastaamaan vain valmentajalle. Toisin sa-
noen ryhmän kesken käyty keskustelu ei ole vielä mahdollista. Valmentaja voi myös 
lähettää viestin kommentoiden jotain tiettyä tehtävää. Valmentajan antamalla palaut-
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teella on suuri merkitys valmennusprosessin etenemisessä ja tavoitteiden saavuttami-
sessa [11]. 
Valmennusprojekteissa, joissa on tavoitteena pudottaa valmennettavan painoa, on 
erittäin tärkeää seurata valmennettavan edistymistä. Movendos mCoachissa on tähän 
tarkoitukseen tehty painontarkkailutehtäväpohja. Tehtävässä valmentaja määrittää, 
miten usein paino tulee punnita ja tarvittaessa voidaan määrittää tavoitepaino. Tehtä-
vään piirtyy diagrammi valmennettavan merkitsemien painolukemien perusteella. Li-
säksi mCoach antaa painonmuutoksesta neutraalia palautetta kuten ”Seurannan alusta 
painosi on laskenut 3 kg”. Neutraalin palautteen ansiosta painontarkkailuominaisuutta 
voi käyttää projekteissa, joissa on tavoitteena nostaa painoa.  
Painon lisäksi mCoachiin on mahdollisuus seurata vyötärö-lantiosuhdetta. Valmennet-
tava merkitsee tehtävään mitatut senttimetrimäärät vyötäröstä ja lantiosta. Annettujen 
tietojen perusteella mCoach laskee vyötärö-lantiosuhteen. Työkaluun tallentuvat kaikki 
mittaustulokset. Omien tulosten lisäksi on mahdollista verrata omia tuloksia viitearvoi-
hin.  
Movendos tekee yhteistyötä yhdysvaltalaisen Fitbit-nimisen yrityksen kanssa. Fitbit 
valmistaa erilaisia aktiivisuus- ja askelmittareita. Jos valmennettavalla on käytössään 
jokin Fitbitin laitteista, hän saa askel- ja kilometrimäärät synkronoitua Fitbitin mobiiliso-
velluksesta suoraan mCoachiin. Myös muita askelmittareita, esimerkiksi Moves ja Wit-
hings, voidaan käyttää. Valmentaja voi määrittää valmennettavalle valmennusjakson 
ajaksi tavoitteellisen kilometrimäärän, johon hän voi pyrkiä. mCoachiin piirtyy askeleista 
ja kilometreistä diagrammit.  
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Kuva 8. Fitbit-laitteesta saadut askel- ja kilometrimäärät [10]. 
Diagrammit on esitelty kuvassa 8.  Kuvan 8 henkilölle on asetettu päivittäiseksi askel-
tavoitteeksi 7500 askelta. Tavoiteviiva näkyy kuvassa punaisena. Kuvaan 8 piirtyy 
myös oranssi viiva, joka kuvaa askeleiden keskimääräistä määrää. Vertaamalla orans-
sia ja punasta viivaa valmentaja ja valmennettava huomaavat helposti, että keskimää-
rin 7500 askeleen tavoite ei täyty muutamaa päivää lukuun ottamatta. [10.] 
3.5 Tietoturva 
Movendos mCoachissa on korkea tietoturva. mCoach käyttää salattua SSL-yhteyttä, 
joka on yksi suosituimmista tavoista suojata verkkoliikennettä. SSL-protokollalla suoja-
taan tietokoneen ja internetsivun palvelimen välinen yhteys. SSL-suojauksen tietää 
olevan käytössä, kun selaimen osoiterivissä on HTTPS-alkuinen osoite. HTTPS on 
HTTP-siirtoprotokollan ja SSL-salausprotokollan yhdistelmä [13]. mCoachin kaikki tie-
dot tallennetaan Amazonin pilvipalvelimelle, jossa ne ovat salattuina. 
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Palvelu vaatii käyttäjää asettamaan vahvan salasanan. Vahva salasana sisältää aina-
kin kolme seuraavista asioista: 
• isot kirjaimet 
• pienet kirjaimet 
• numerot 
• välimerkit 
• symbolit. 
Edellä listattujen merkkivaatimusten lisäksi salasanan tulisi olla vähintään kahdeksan 
merkkiä pitkä [14]. mCoachin salasanassa pitää olla vähintään kahdeksan merkkiä ja 
lisäksi sen tulee sisältää isoja ja pieniä kirjaimia sekä numeroita. Halutessaan käyttäjä 
voi lisätä salasanaan välimerkkejä ja symboleita. Käyttäjä varmennetaan sähköpostilla. 
Tarvittaessa käyttäjä voidaan vahvistaa myös tekstiviestillä. 
Etävalmennustyökalun kehityksessä on otettu huomioon MDD-
lääkintälaitevaatimukset. MDD on Euroopan unionin 1990-luvulla säädetty direktiivi, 
joka takaa lääkintälaitteiden yhdenmukaisuuden ja turvallisuuden. Jos valmistaja halu-
aa viedä tuotteen Euroopan markkinoille, lääkinnällisten laitteiden direktiivin tulee täyt-
tyä [15]. 
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4 Tutkimuksen tausta 
Tutkimuksen tarkoituksena on selvittää, minkälaisia ominaisuuksia liikuntavalmentajat 
ja heidän valmennettavat toivovat mCoachiin. Tutkimuksen aihe on lähtöisin toimek-
siantajan Movendoksen tarpeista. Tutkimuksessa pyritään varmistamaan, että kaikki 
tulevat muutokset ovat tervetulleita ja toivottuja. 
Muutostoiveet ovat alun perin lähtöisin mCoachin käyttäjiltä. Asiakkaiden toiveet ovat 
tulleet ilmi heidän kanssaan käydyistä keskusteluista. Esimerkiksi Vierumäki, Koskikli-
nikka ja Kuntoutuskeskus Petrea ovat toivoneet liikuntaseurannasta helppolukuisem-
paa. He toivovat, että liikunnassa edistymistä pystyisi kätevämmin vertaamaan tavoit-
teisiin.  
Movendos Oy järjesti vuonna 2014 loppukäyttäjille asiakastyytyväisyyskyselyn. Kysely 
toteutettiin kyselylomakkeella harjoitusjakson päätyttyä. Kyselyn perusteella selvisi 
suurimman osan käyttäjistä toivovan, että liikuntamäärät ja niiden vaihtelut näkyisivät 
graafisesti. Useat valmennukset ovat niin sanottuja ryhmävalmennuksia. Ryhmäval-
mennuksiin toivottiin ryhmäkeskustelua. Tässä tutkimuksessa Movendos toivoo saa-
vansa varmistuksen mahdollisten muutosten kannattavuudesta ja toivottavuudesta.  
4.1 Tutkimuksen tavoitteet 
Tutkimuksen tärkein tavoite on mCoachin käyttäjien asiakastyytyväisyyden parantami-
nen. Asiakastyytyväisyys on asia, jossa on aina parantamisen varaa. Paremmalla asia-
kastyytyväisyydellä toivotaan olevan vaikutusta käyttäjämääriin. Muutoksella tavoitel-
laan lisää käyttäjiä ja nykyisten käyttäjien aktiivisuutta. Movendos Oy on voittoa ja kas-
vua tavoitteleva osakeyhtiö, joka toivoo tutkimuksella olevan vaikutusta myös liikevaih-
toon. Tutkimuksen myötä etävalmennustyökalua pyritään kehittämään vastaamaan 
paremmin käyttäjien tarpeita.  
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4.2 Muutoskohteet 
Movendos on kerännyt yhteistyökumppaneilta saaduista palautteista toivelistan, jonka 
toiveita on pyritty priorisoimaan. Tällä hetkellä listan kärjessä ovat liikuntaseuranta- ja 
ryhmäominaisuudet. 
Tehtävänäni on selvittää haastattelujen avulla, minkälaisia muutoksia liikunta-alan asi-
antuntijat ja heidän valmennettavansa haluaisivat liikuntaseuranta- ja ryhmäominai-
suuksiin. Lisäksi kerään haastateltavilta palautetta, jonka pohjalta kerrytän Movendok-
sen toivelistalle lisää toiveita. 
4.2.1 Liikuntaseurannan muutoskohteet 
Liikuntaseurantaominaisuuksien osalta tehtävänäni on kartoittaa, miten haastateltavat 
käyttävät liikuntapäiväkirjaa ja viikkoliikuntaohjelmaa.  Lisäksi selvitän haastateltavilta, 
miksi he käyttävät liikuntaseurantaominaisuuksia vai käyttävätkö ollenkaan. Kartoitan 
myös liikuntapäiväkirjan ominaisuuksien tarpeellisuutta ja selvitän mahdolliset puutteet 
ja epäkohdat.  
Käyn haastateltavien kanssa yksityiskohtaisesti läpi kaikki liikuntapäiväkirjan tarvittavat 
ominaisuudet ja selvitän, mitkä ominaisuudet ovat tärkeimmät eri valmennusprojekteis-
sa. Uskon liikuntapäiväkirjan ominaisuuksien tarpeellisuudessa olevan vaihtelua riippu-
en valmennuskohteesta ja valmentajasta. Arvioin, että kilpaurheiluvalmentaja tutkii lii-
kuntapäiväkirjasta hieman eri asioita kuin painonpudotusprojektin valmentaja, mutta 
osittain myös samoja asioita. Ennakkokäsitykseni on, että kaikki valmentajat seuraavat 
liikuntapäiväkirjasta ainakin liikuntasuoritusten kestoa ja niiden toistuvuutta. 
Nykyään sosiaalisessa mediassa jaetaan paljon valokuvia jokapäiväisestä elämästä. 
Syynä kuvien jakamiseen on mahdollisesti sosiaalisen median käytön yleistyminen ja 
älypuhelimien kameran laadun huomattava paraneminen. Haastatteluissa selvitän, 
voisiko älypuhelimen kameralla otettua kuvaa liittää liikuntapäiväkirjamerkintään ja 
minkälaisia hyötyjä se toisi valmennusprojektiin. Valmennettava voisi ottaa harjoituk-
sestaan valokuvan älypuhelimella ja liittää sen liikuntapäiväkirjaan samalla, kun lisää 
tiedot liikuntasuorituksestaan. Pyrin haastatteluissa selvittämään, näkisivätkö käyttäjät 
treenikuvan hyödyllisenä työkaluna, positiivisena lisänä vai jopa käytettävyyttä haittaa-
vana tekijänä. 
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Edellisessä asiakastyytyväisyyskyselyssä selvisi asiakkaiden toivovan diagrammeja, 
joiden avulla olisi helppo seurata edistymistä ja samalla verrata edistymistä tavoittei-
siin. Tässä tutkimuksessa pyrin selvittämään, mitä mitattavia parametreja asiakkaat 
toivovat näkevänsä diagrammeissa. Nykyisessä versiossa diagrammeissa on esitetty-
nä paino, askeleet, tehtyjen liikuntaharjoitusten lukumäärä ja fiilismittarin keskiarvo 
viikkotasolla.   
Useat käyttäjät käyttävät liikunnanseurannan tukena erilaisia mittalaitteita. Mittalaitteita 
voivat olla esimerkiksi sykemittarit ja askelmittarit. Jos käyttäjällä on käytössä Fitbitin 
askelmittari, sen tiedot saadaan integroitua suoraan mCoachiin. Yritän selvittää tässä 
tutkimuksessa, mitkä mittalaiteintegraatiot olisivat käyttäjien mielestä kaikkein hyödylli-
simmät ja mihin tarkoitukseen he niitä käyttäisivät. Ohjelmointirajapintojen takia kaikkia 
mittalaitteita ei kuitenkaan saada toistaiseksi keskustelemaan mCoachin kanssa.   
4.2.2  Ryhmäominaisuuksien muutoskohteet 
Movendoksella on ollut suunnitteilla jo jonkin aikaan ryhmäkeskustelun julkaiseminen. 
Ryhmäkeskusteluja käytettäisiin ryhmävalmennusprojekteissa. Ryhmävalmennuspro-
jekteja voivat olla esimerkiksi yrityksen kuntoprojektit tai maratonkoulut. Tällä hetkellä 
käyttäjät eivät pysty keskustelemaan ryhmässä tai lähettämään muille käyttäjille vieste-
jä. Valmentaja pystyy lähettämään kaikille ryhmävalmennukseen osallistuville valmen-
nettaville viestin, mutta valmennettavat pystyvät vastaamaan vain valmentajalle. Haas-
tatteluilla pyrin kartoittamaan ryhmäkeskustelun tarvetta.  
Selvitän haastattelujen avulla, minkälaista keskustelua mCoachin ryhmäkeskustelussa 
käytäisiin ja mistä siellä keskusteltaisiin. Jos keskustelijat pystyisivät luomaan 
mCoachissa ryhmäkeskustelujen avulla ryhmähenkeä, sillä voisi saavuttaa parempia 
tuloksia valmennusprojektissa. Oletuksena on, että keskustelijat esiintyisivät omilla 
nimillään, mutta selvitän myös, haluaisivatko he mieluummin esiintyä nimettömänä tai 
nimimerkillä. 
Kysyn haastateltavilta myös, minkälaisia muita ryhmäominaisuuksia he toivoisivat. 
Esimerkiksi, voisiko joukkuevalmennuksissa joukkueen jäsenet nähdä toistensa liikun-
tapäiväkirjoja ja minkälainen vastaanotto avoimilla liikuntapäiväkirjoilla olisi. Tällä het-
kellä vain valmentaja ja valmennettava pystyvät näkemään liikuntapäiväkirjan sisällön. 
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5 Tutkimusmenetelmät 
Tämän opinnäytetyön tutkimusmenetelminä käytetään vertailuanalyysiä ja haastattelu-
ja. Vertaamalla mCoachia muihin markkinoilla oleviin tuotteisiin selvitetään, minkälaisia 
ominaisuuksia eri liikuntapäiväkirjoissa on. Benchmarkingia eli vertailuanalyysiä apuna 
käyttäen rakennettiin haastattelukysymykset.  
5.1 Vertailuanalyysi 
Benchmarking on yritysmaailmassa yleinen ja käytetty toimintatapa. Siitä käytetään 
myös suomenkielisiä nimityksiä vertailuanalyysi, esikuva-analyysi ja vertailukehittämi-
nen, mutta benchmarking on suomennoksista huolimatta erittäin käytetty termi. 
Benchmarkingissa vertaillaan omaa toimintaa toisten toimintaan, jonka pohjalta omaa 
toimintaa pyritään parantamaan. Vertailuanalyysissä tutkitaan usein taloudellista me-
nestystä, asiakastyytyväisyyttä ja tuotteiden laatua.  [16.] 
Vertailuanalyysissä olen verrannut Movendos mCoachia useisiin markkinoilla oleviin 
liikuntaseurantapalveluihin. mCoachin vertaaminen muihin palveluihin osoittautui haas-
tavaksi, koska markkinoilla ei ole montaa yhtä monipuolista työkalua. Päädyin esikuva-
analyysissa vertailemaan vain liikuntaseuranta- ja ryhmäominaisuuksia, vaikka monista 
palveluista löytyikin myös muita ominaisuuksia.  
Vertailun lisäksi tutkin käyttäjien antamia palautteita internetin julkisilta keskustelupals-
toilta ja sovelluskaupoista. Uskon löytäväni käyttäjäpalautteista ominaisuuksia, joita 
käyttäjät pitävät tärkeintä tai erittäin huonoina. Käyttäjäpalautteista löytämilläni ominai-
suuksilla voin tehostaa palveluiden vertaamista keskenään. 
5.2 Haastattelu 
Haastattelu on yksi käytetyimmistä tiedonkeruun muodoista. Se sopii myös moniin eri-
laisiin tutkimuksiin joustavuutensa ansiosta. Haastattelussa on mahdollista esittää tar-
kentavia kysymyksiä ja saada esille vastausten takana olevia motiiveja. Haastattelussa 
haastateltavalla on mahdollisuus tuoda mielipiteensä paremmin esille kuin esimerkiksi 
lomakehaastattelussa. Haastattelu valittiin yhdeksi tiedonkeruumenetelmäksi, koska 
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emme olleet varmoja, miten moniin suuntiin viittaavia  vastauksia saisimme. Haastatte-
lun avulla voimme syventää ja selventää vastauksia. [17, s. 34-35.] 
Haastattelussa on sen monien hyvin ominaisuuksien lisäksi myös huonoja puolia. 
Haastattelun sopiminen ja sen toteutus vie aikaa. Haastattelujen kestot vaihtelivat 
kymmenen minuutin mittaisista jopa yli tunnin mittaisiin haastatteluihin. Tässä tutki-
muksessa haastateltavien etsimisessä ei mennyt aikaa, sillä sain heidän yhteystietonsa 
opinnäytetyön tilaajalta. Haastattelu saattaa myös sisältää virhelähteitä, jotka voivat 
aiheuta niin haastattelijasta kuin haastateltavasta. Esimerkiksi jos haastateltava yrittää 
antaa haastattelijaa miellyttäviä vastauksia, saattaa haastateltavan oikea mielipide jää-
dä varjoon. [17, s. 35.] 
Haastattelu aiheuttaa aina kustannuksia [17, s.35]. Kustannuksia voi aiheutua materi-
aalikuluista, jos haastateltavan täytyy ostaa esimerkiksi nauhuri. Nauhurin ostamiselle 
ei ollut tarvetta, sillä useimmista älypuhelimista löytyy kyseinen ominaisuus valmiina tai 
se on ilmaiseksi ladattavissa. Haastattelukustannuksia tutkimuksessa aiheutti teksti-
viesti-, puhelin- ja matkakulut. Tekstiviesti- ja puhelinkulut olivat mielestäni merkitykset-
tömät kiinteän kuukausimaksun takia. Osan matkakustannuksista pyrin välttämään 
suorittamalla haastattelut puhelimitse. Suoritin kolmasosan haastatteluista puhelimitse 
ja loput kaksi kolmasosaa kasvotusten. 
Nauhoitin kaikki kasvotusten tehdyt haastattelut haastateltavien luvalla älypuhelimella-
ni. Olisin myös nauhoittanut puhelinhaastattelut, mutta teknisten ongelmien vuoksi en 
siihen pystynyt. Tässä luvussa esittelen puolistrukturoitua haastattelumenetelmää ja 
puhelinhaastattelua.  
5.2.1 Teemahaastattelu 
Puolistrukturoidusta haastattelusta käytetään nimitystä teemahaastattelu. Puolistruktu-
roitu haastattelu on strukturoidun ja strukturoimattoman haastattelun välimuoto. Loma-
kehaastattelu on strukturoitu haastattelu. Siinä on määritelty ennalta kysymykset ja 
vastausjärjestys. Strukturoimaton haastattelu taas on avointa, keskustelunomaista, 
mutta kuitenkin pidetään huolta, että molemmat haastattelun osapuolet pysyvät asias-
sa. Esimerkiksi lääkärin ja potilaan välinen keskustelu on yleensä strukturoimaton 
haastattelu. [17, s. 44-45.] 
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Teemahaastattelussa on määrätty kysymykset ennalta, mutta haastateltava saa vasta-
ta kysymyksiin omin sanoin. Haastattelija voi tarvittaessa esittää tarkennuskysymyksiä. 
Haastattelija voi vaihdella kysymysten järjestystä ja sanamuotoa haastattelun edetes-
sä. [17, s. 47.] 
Valitsimme teemahaastattelun haastattelumenetelmäksemme, koska koimme sen ole-
van informatiivisin. Strukturoidulla lomakehaastattelulla olisimme varmasti saaneet vas-
taukset kysymyksiimme, mutta perustelut ja motivaatiot vastausten takana olisi saatta-
neet jäädä pimentoon. Puolistrukturoidussa haastattelussa pystyin esittämään tarken-
tavia kysymyksiä ja mahdollisesti esittää lisäkysymyksiä.  
Strukturoimaton haastattelu ei tullut kyseeseen, sillä meillä oli kysymyksiä joihin ha-
lusimme saada vastauksia. Haastattelutilanteissa tosin esiintyi strukturoimattoman 
haastattelun piirteitä. Teemahaastatteluosion jälkeen keskustelu haastatteluaiheesta 
usein jatkuin strukturoimattomana kysymyksen ”Onko muita parannusehdotuksia tai 
toiveita?” jälkeen. Muutamissa haastatteluissa varsinainen teemahaastatteluosio oli 
ajallisesti lyhyempi kuin haastattelun jälkeinen strukturoimaton osio. 
5.2.2 Puhelinhaastattelu 
Puhelinhaastatteluja käytetään, koska ne yleensä nopeuttavat haastatteluprosessia ja 
ovat kustannustehokkaita. Ajan säästäminen perustuu siihen, että haastattelijan ei tar-
vitse matkustaa haastateltavan luokse. Haastateltava ja haastattelija voivat suorittaa 
haastattelun esimerkiksi kotoa käsin. Matkustusajan lisäksi säästetään myös matkaku-
luissa. Matkakuluista saattaisi tulla merkittäviä kustannuksia, jos haastattelija ja haasta-
teltava asuisivat eri kaupungeissa. Puhelimitse tehtävä haastattelu on erinomainen 
vaihtoehto silloin, kun haastateltava on kiireellinen, eikä muuten sopivaa haastattelu-
ajankohtaa tahdo löytyä. [17, s. 64-64.] 
Puhelinhaastattelu sopii yleensä paremmin strukturoituihin haastatteluihin kuin puoli-
strukturoituihin, koska haastattelija ei näe haastateltavan eleitä. Haastattelijan on vai-
kea tietää, onko haastateltava ymmärtänyt kysymyksen. Kun tulee hiljaisuus, haastat-
telija ei tiedä, onko haastateltava vielä mukana keskustelussa vai miettiikö hän vasta-
usta. On suositeltavaa, että vastapuoli vahvistaa ymmärtävänsä toisen vastaukset ja 
kysymykset. Vahvistukseksi riittää lyhyet sanat kuten ”hm”, ”kyllä” ja ”hyvä”. Jotta haas-
tattelu onnistuisi puhelimitse yhtä hyvin kuin kasvotusten, haastattelijan tulee hioa 
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haastattelutekniikkaa. Kysymysten pitäisi olla lyhyempiä ja haastattelijan täytyy puhua 
selkeämmin ja hitaammin kuin kasvokkaisessa haastattelussa. [17, s. 64-65.] 
Koin puhelinhaastatteluissa ongelmalliseksi haastattelujen nauhoittamisen. Applen 
iPhone-älypuhelimissa ei ole sisäänrakennettua sovellusta, jolla pystyisi nauhoittamaan 
puhelut. Myöskään sovelluskaupasta ei löytynyt ilmaista puhelun nauhoittamiseen tar-
koitettua sovellusta, joka toimisi Suomessa. Amerikassa toimivia sovelluksia kuitenkin 
löytyi. Haastattelujen tallentamisen sijaan tyydyin kirjoittamaan haastateltavien vasta-
ukset tietokoneelle muistiin. 
5.2.3 Haastateltavat 
Haastattelin opinnäytetyöhöni yhteensä kahtatoista henkilöä. Jaoin haastateltavat kol-
meen ryhmään: mCoachia käyttäneet valmentajat, mCoachia käyttäneet valmennetta-
vat sekä liikunta-alan ammattilaiset, jotka eivät olleet käyttäneet mCoachia. Haastatel-
tavistani viisi oli mCoach valmentajia, kaksi mCoach valmennettavia ja loput viisi liikun-
ta-alan ammattilaisia.  
Loin Movendoksen kanssa yhteistyössä jokaiselle haastatteluryhmälle omat kysymyk-
set. Kysymykset on esitelty liitteessä 1. mCoachia käyttäneiden kysymykset keskittyivät 
lähinnä etävalmennustyökalun ominaisuuksiin, käyttötapoihin ja mCoachin kautta ta-
pahtuvaan valmennukseen. mCoachia käyttäneillä valmentajilla ja valmennettavilla oli 
osittain samoja kysymyksiä. mCoachia käyttämättömien valmentajien kysymykset kos-
kivat liikuntapäiväkirjojen ominaisuuksia ja niiden käyttötapoja ja -tarpeita.  
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6 Tutkimustulokset 
Vertailuanalyysillä ja haastatteluilla pyrittiin varmistamaan uusien muutoskohteiden 
toivottavuus. Toisaalta haastatteluilla ja vertailuanalyysillä toivottiin saavan uusia näkö-
kulmia ja parannusehdotuksia. Tässä luvussa esitellään tutkimustuloksia ja paran-
nusehdotuksia. 
6.1 Vertailuanalyysin tulokset 
Vertailuanalyysissä tutustuin lukuisiin liikuntaseurantaan tarkoitettuihin sovelluksiin. 
Valitsin sovelluksista ne, joissa on selkeä liikuntapäiväkirja. Sovellusten ominaisuuksia 
on esitelty taulukossa 1. Taulukossa verrataan eri liikuntapäiväkirjojen ominaisuuksia 
yksityiskohtaisesti. 
Taulukko 1. Liikuntapäiväkirjojen ominaisuudet. 
  
m
Co
ac
h	  
W
el
lm
o	  
Tr
ee
ni
t.n
et
	  
Sp
or
ts
Tr
ac
ke
r	  
Hy
m
is	  
He
ia
He
ia
	  
En
do
m
on
do
	  
Its
ev
al
m
en
nu
s	  
Fi
tb
it	  
M
ot
iv
ad
e	  
Ki
lo
kl
ub
i	  
M
yW
el
ln
es
s	  
Liikuntapäivä-­‐
kirja	   	   x	   x	   x	   x	   x	   x	   x	   x	   x	   x	   x	   x	  
 
Min	  syke	   	  	   	  	   x	   	  	   	  	   	  	   	  	   	  	   	  	   	  	   	  	   	  	  
 
Keskisyke	   x	   	  	   x	   x	   	  	   x	   x	   	  	   	  	   	  	   	  	   	  	  
 
Max	  syke	   	  	   	  	   x	   x	   	  	   x	   x	   	  	   	  	   	  	   	  	   	  	  
 
Treenifiilis	   x	   	  	   x	   	  	   	  	   x	   	  	   	  	   	  	   	  	   	  	   	  	  
 
Kellonaika/ajankohta	   x	   	  	   x	   x	   	  	   	  	   x	   	  	   x	   x	   	  	   	  	  
 
Kesto	   x	   x	   x	   x	   x	   x	   x	   	  x	   x	   x	   x	   x	  
 
Rasittavuus	   	  	   x	   	  	   	  	   	  	   x	   	  	   	  x	   	  	   x	   x	   	  	  
 
Liitetiedosto	   x	   	  	   	  	   	  	   	  	   x	   x	   	  	   	  	   	  	   	  	   	  	  
 
Yhteenvedon	  lataami-­‐
nen	   	  	   	  	   	  	   	  	   	  	   	  	   	  	   x	   	  	   	  	   	  	   	  	  
 
Treenikuva	   	  	   	  	   	  	   x	   	  	   x	   	  	   	  	   	  	   	  	   	  	   x	  
 
Kulutetut	  Kcal	   	  	   x	   x	   x	   	  	   x	   x	   x	  	   x	   	  	   x	   	  	  
Teknologia	   Applikaatio	   	  	   x	   	  	   x	   	  	   x	   x	   	  	   x	   x	   	  	   x	  
 
Selain	   x	   	  	   x	   x	   x	   x	   x	   x	   x	   x	   	  x	   x	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Wellmo, Hymis ja Itsevalmennus on suunnattu pelkästään työhyvinvointiin ja työnteki-
jöiden kunnon kasvattamiseen. Hymistä ja Itsevalmennusta en valitettavasti päässyt 
itse kokeilemaan, mutta täytin taulukon heidän kotisivuiltaan löytyvien tietojen perus-
teella. Muiden sovellusten ominaisuudet olen kerännyt omalla empiirisellä tutkimuksel-
la. mCoachin ja Wellmon tunnukset sain opinnäytetyön tilaajalta ja Fitbitin tunnukset 
minulla on käyttämäni askelmittarin takia. Muihin palveluihin liittyminen on vapaata ja 
maksutonta. 
Taulukossa 1 verrattavia parametreja ovat sykkeet, treenifiilis, kellonaika, rasittavuus, 
liitetiedosto, yhteenvedon lataaminen, treenikuva ja kulutetut kilokalorit. Sykkeiden 
osalta vertailu rajoittuu minimisykkeeseen, keskisykkeeseen ja maksimisykkeeseen. 
Treenifiiliksellä tarkoitetaan parametria, mihin liikuntapäiväkirjaa käyttävä henkilö voi 
merkitä, miten mielekkääksi hän tunsi liikuntasuorituksen. Useimmissa liikuntapäiväkir-
joissa, joihin pystyi asettamaan liikuntasuorituksen ajankohdan käytettiin kellonaikaa. 
Esimerkiksi treenit.net-palvelussa käyttäjä asettaa kellonajan sijasta vuorokauden 
ajankohdan. Rasittavuus on parametri, jolla mitataan, miten raskaaksi henkilö tunsi 
liikuntasuorituksen. Rasittavuutta voidaan mitata myös sykkeillä, jos tunnetaan sykera-
jat. Kokemukseni mukaan harjoituksen rasittavuuteen vaikuttavat myös muut tekijät 
kuin sykkeet; joskus harjoitus voi valmennettavasta tuntua raskaammalta kuin toinen 
harjoitus, vaikka mitatut sykkeet olisivat samat. Joskus myös fiilismittarin tulos voi kor-
reloida rasittavuutta. 
Vain yhdessä vertailuanalyysissä mukana olleessa palvelussa on mahdollista ladata 
yhteenveto liikuntapäiväkirjasta. Yhteenvedon lataaminen on mielestäni tärkeää henki-
lön lopettaessa palvelun käyton valmennusprojektin päätyttyä. Yhteenvedossa voisi 
näkyä liikuntamäärät, lajit, harjoitusten kestot, fiilismittari ja omat kommentit. Niitä olisi 
hyödyllistä seurata myöhemmissä valmennusprojekteissa, jolloin uusia tuloksia voisi 
verrata vanhoihin. Yhteenvedosta näkisi lähtötilanteen ja tavoitteissa edistymisen.  
Taulukossa 1 liitetiedostolla tarkoitetaan liitettävää tiedostoa, jonka henkilö voi lisätä 
liikuntapäiväkirjaan harjoitusta koskien. Tiedosto voi olla esimerkiksi pdf-dokumentti. 
Vain Itsevalmennuksessa on mahdollista ladata yhteenveto liikuntapäiväkirjasta. Yh-
teenvedon lataamisesta voi olla hyötyä, jos henkilö haluaa jakaa liikuntapäiväkirjansa 
toisen osapuolen kanssa tai valmennusjakson päätyttyä haluaa ottaa harjoitustiedot 
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talteen. Treenikuvalla tarkoitetaan kuvaa, mikä liittyy harjoitukseen. Treenikuva on to-
dennäköisesti saanut vaikutteita sosiaalisesta mediasta. Kuva voidaan ottaa esimerkik-
si lenkkipolulta tai kuntosalilta. Treenikuvat ovat mahdollisesti enemmänkin motivaatio-
ta ylläpitävä tekijä. Kulutetut kilokalorit ovat tärkeitä useimmissa painonpudotusprojek-
teissa. Muutamissa liikuntapäiväkirjoissa sovellus antoi käyttäjälle valmiit kilokalorimää-
rät liikunnan mukaan, joita käyttäjä pystyi kuitenkin muokkaamaan.  
Taulukko 2. Sovellusten käyttöliittymät. 
	  
Lukumäärä	   %	  
Applikaatio	   1	   8,3	  
Selain	   5	   41,7	  
Molemmat	   6	   50	  
	   	   	  Yhteensä:	   12	   100	  
Taulukkoon 1 on merkitty, onko liikuntapäiväkirja käytettävissä mobiiliapplikaatiolla, 
selaimella vai molemmilla. Taulukko 2 on luotu taulukon 1 pohjalta. Taulukosta 2 selvi-
ää, että suurin osa markkinavertailussa mukana olevista palveluista on käytettävissä 
sekä applikaatiolla että selaimella. Useimmissa tapauksissa selain ja applikaatio toimi-
vat toistensa tukena ja niissä on hieman eri ominaisuuksia. Movendoksen mCoach 
sijoittuu 41,7 %:n joukkoon, eli selaimella toimiviin. Vain yksi palvelu on käytettävissä 
pelkästään applikaatiolla. 
Vaikka liikuntaseurannanpalvelut eivät varsinaisesti ole viestintäkanavia, otin myös 
viestimahdollisuudet yhdeksi vertailukohteeksi. Jos palvelussa pystyy kommentoimaan 
toisen henkilön liikuntasuoristusta, on se tässä tutkimuksessa huomioitu viestintänä. 
Usein jos toisen henkilön liikuntasuoritusta pystyy kommentoimaan, päivityksen pitää 
olla joko julkinen tai ainakin näkyvissä kommentoivalle henkilölle.  
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Taulukko 3. Palveluiden viestimahdollisuudet. 
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Viestit 
Treenaajien väli-
set     x     x x     x 
 
  
 
Valmentajalle x   x                   
 
Ryhmäkeskustelu         x            x   
Taulukossa 3 on esitelty eri palveluiden viestiominaisuudet. Jaoin viestit treenaajien 
välisiin viesteihin, valmentajan ja valmennettavan välisiin viesteihin ja ryhmäkeskuste-
luun. Taulukon merkinnät perustuvat omiin empiirisiin tutkimuksiin. Yhteensä seitse-
mässä verratussa palvelussa kahdestatoista on viestimahdollisuus. 25 prosentissa 
palveluista käyttäjät voivat keskustella keskenään. Vain kahdessa palvelussa on mah-
dollisuus keskustella valmentajan kanssa. Myöskin ryhmäkeskustelu on mahdollista 
vain kahdessa palvelussa. Kuten taulukkoon 3 on merkitty, Movendos mCoachissa on 
mahdollista tällä hetkellä keskustella vain valmentajan kanssa. 
6.2 Haastattelujen tulokset 
Haastattelujen tulokset olivat osittain odotusten mukaiset, mutta saimme niistä myös 
uutta tietoa. Haastattelut on esitelty kokonaisuudessaan lähteessä 12 ja haastattelujen 
yhteenvedot ovat liitteessä 2.  
Liikuntapäiväkirjaa käytetään yleisesti valmennettavan seurantaan ja liikunnan moni-
puolisuuden seurantaan. Valmentaja haluaa myös nähdä, että liikuntaa on sopiva mää-
rä lepoon nähden ja kumpaakin on tarpeeksi. Haastattelujen perusteella liikuntapäivä-
kirjan kuusi tärkeintä ominaisuutta ovat 
• liikuntasuorituksen kesto 
• suorituksen rasittavuus 
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• fiilis 
• päivämäärä 
• keskisyke 
• kommenttikenttä. 
Lähes jokainen haastateltava ilmoitti liikuntasuorituksen keston yhdeksi tärkeäksi omi-
naisuudeksi. Muut luetellut ominaisuudet on merkitty haastatteluissa esiintyvyysjärjes-
tyksessä suosituimmasta alkaen. Haastatteluissa mainittiin myös maksimisyke ja kulu-
tetut kilokalorit. Sykkeet ja kulutetut kalorit jakoivat mielipiteitä. Sykkeiden mittaaminen 
on haastavaa, jos henkilöllä ei ole käytössään sykemittaria. Myöskään, jos maksi-
misykerajat eivät ole tiedossa, sykearvot eivät välttämättä ole informatiivisia. Kulutetut 
kilokalorit ovat hyvä apu painonhallintaprojekteissa, mutta ne perustuvat usein arvioi-
hin. Useimmat kalorilaskurit perustuvat henkilön painoon, liikuntasuoritukseen käytet-
tyyn aikaan ja aktiviteettiin. Tällöin kalorin kulutuksen varianssi on erittäin suuri. Kulu-
tettujen kalorien lukemasta saadaan tarkempi, kun tiedetään henkilön maksimaalinen 
hapenottokyky (ml/kg/min) ja liikuntasuorituksen keskisyke [18]. 
Haastatteluissa kukaan ei maininnut tärkeäksi ominaisuudeksi harjoituksen kellonaikaa 
tai ajankohtaa, treenikuvia tai minimisykettä. Esittäessäni lisäkysymyksen harjoituksen 
kellonajan tarpeellisuudesta sain vastaukseksi sen olevan joissain valmennusprojek-
teissa tarpeellinen, mutta yleensä sillä ei ole merkitystä. Minimisykkeen tekee todennä-
köisesti tarpeettomaksi sen vaikea seurattavuus - valmentaja ja valmennettava eivät 
välttämättä tiedä, onko sykelukema saatu levossa ennen harjoituksen alkua vai harjoi-
tuksen aikana.  
Harjoituksesta otettu kuva koettiin hyvänä lisänä, mutta ei kuitenkaan tärkeänä liikun-
nanseurannan mittarina. Treenikuva on enemmänkin psykologinen, motivoiva tekijä. 
Valmentaja voisi pyytää valmennettavaa ottamaan juoksulenkeillä lenkkipolusta kuvan, 
jolloin valmennettavan on pakko lähteä lenkkipolulle ottamaan kuva. Treenikuvalla voisi 
näin luoda positiivista painetta harjoitukseen. 
Suurin osa haastateltavista toivoi erilaisia diagrammeja, jotta edistyksen seuranta olisi 
helpompaa ja tehokkaampaa. Diagrammiin piirtyvistä merkinnöistä näkee yhdellä vil-
kaisulla kehityksen suunnan. Eniten toivottiin painon, liikuntakertojen ja liikuntaan käy-
tetyn ajan esittämistä diagrammeissa. Liikuntakerrat ja käytetty aika esitettäisiin viikko 
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tasolla. Kaikki kolme edellä mainittua diagrammia löytyy jo mCoachista. mCoachissa 
on myös fiilismittarista ja askelmittarista tehdyt diagrammit. Lisäksi toivottiin diagram-
mia, josta näkyisi kulutettujen kalorien määrä viikkotasolla sekä harjoituksen kuormitta-
vuus esitettynä graafisesti. Harjoituksen kuormittavuutta toivottiin samaan diagrammiin 
fiilismittarin kanssa. Harjoituksen kuormittavuuden arvot saataisiin rasittavuusmittarista.  
Lisäksi toivottiin sykkeiden graafista esitystä. Käyttäjä voisi syöttää sykkeet mCoachiin 
manuaalisesti. Lähes kaikki, jotka toivoivat sykkeiden graafista esitystä, toivoivat syke-
lukemien siirtymistä automaattisesti sykemittarista mCoachiin. Automaattinen tietojen 
synkronointi vaatisi mittalaitteiden integrointia etävalmennustyökaluun. Joidenkin mitta-
laitteiden integroiminen ei ole toistaiseksi mahdollista ohjelmointirajapintojen takia. Mui-
ta toivottuja mittalaiteintegraatioita on erilaiset askelmittarit, kuten Fitbit, Moves ja Om-
ron sekä Tanita–kehonkoostumusmittari. Fitbit ja Moves on jo integroitu mCoachiin. 
Haastatteluiden perusteella ryhmäkeskustelulle on tarvetta. Haastattelujen perusteella 
ryhmäkeskustelua käytettäisiin ryhmähengen luomiseen, toisten tsemppaamiseen ja 
esimerkiksi yhteisten tapaamisten sopimiseen. Kun ryhmäläiset pystyvät luomaan ryh-
mähenkeä, on sillä positiivisia vaikutuksia tavoitteiden saavuttamisessa. Lähes kaikki 
haastateltavat ovat sitä mieltä, että ryhmäkeskusteluun osallistuttaisiin omalla nimellä. 
Vain yksi haastateltava toivoi voivansa osallistua keskusteluun anonyyminä tai nimi-
merkin takaa. Vaikka ryhmäkeskusteluominaisuus tulisi mCoachiin, pitää valmentajan 
ja valmennettavan pystyä myös keskustelemaan kahden kesken yksityisistä asioista. 
Valmennettavien välinen kahden keskeinen keskustelu olisi hyvä lisä viestiominaisuuk-
siin. 
Tiedustelin osalta haastateltavista mielipidettä niin sanotusta osittain avoimesta liikun-
tapäiväkirjasta. Osittain avoimessa liikuntapäiväkirjassa ryhmävalmennukseen osallis-
tuvat näkisivät ryhmän henkilöiden liikuntamäärät, mutta ei muita tietoja. Osittain avoi-
mella liikuntapäiväkirjalla voitaisiin näin luoda kilpailua ryhmän sisällä. Haastateltavat 
olivat yleisesti sitä mieltä, että liikuntapäiväkirja on vain valmentajan ja valmennettavan 
luettavaksi tarkoitettu. Kuitenkin esimerkiksi kilpaurheiluryhmissä tai muissa tavoitteelli-
sissa ryhmävalmennusprojekteissa henkilön liikuntapäiväkirjan sisältöä voisi raottaa 
koko ryhmän luettavaksi. Ominaisuus pitäisi kuitenkin olla valittavissa ja siihen tarvittai-
siin jokaisen ryhmään kuuluvan henkilön suostumus.  
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Pari haastattelemaani valmentajaa toivoivat Movendos mCoachiin mahdollisuutta luoda 
ryhmälle yhteinen tavoite. Yhteinen tavoite voisi olla maratoniin valmistautuvissa ryh-
missä esimerkiksi valmennusjakson aikana juostu kilometrimäärä tai painonhallinta-
ryhmissä yhteinen pudotettujen kilogrammojen lukumäärä. Valmentaja ja valmennetta-
va näkisivät taulukosta tai kuviosta jokaisen henkilön saavuttaman osion ja kuinka pal-
jon on vielä matkaa tavoitteeseen. Ryhmän yhteisellä tavoitteella pyrittäisiin motivoi-
maan valmennettavia saavuttamaan tavoite. Haastateltavien mukaan ryhmäpaine voi 
joissain projekteissa edesauttaa tulosten saavuttamista. 
6.3 Muutosehdotukset 
Kappaleiden 6.1 ja 6.2 tutkimustulosten mukaan ehdotan Movendokselle muutamia 
muutosehdotuksia. Muutosten toteuttaminen on Movendoksen päätettävissä, ja he 
saavat toteuttaa muutokset halutessaan. 
Ehdotan Movendokselle lisäämään mCoachiin taulukossa 1 mainitut ominaisuudet, 
jotka siitä puuttuvat. Puuttuvia ominaisuuksia ovat minimi- ja maksimisyke, rasitta-
vuusmittari, yhteenvetojen latausmahdollisuus, treenikuva ja kulutettujen kilokalorien 
määrä. Uudet ominaisuudet voisivat olla valinnaisia liikuntapäiväkirjan ominaisuuksia, 
joita valmennettavan ei ole pakko täyttää. Rasittavuusmittari voitaisiin esittää asteikolla 
1-5, kuten myös fiilismittari on. Treenikuva voisi toimia samaan tapaan kuin nykyään 
mCoachin ruokapäiväkirjan kuvaominaisuus toimii. Ehdotan uusien ominaisuuksien 
olevan liikuntapäiväkirjamerkintöjen lisävalinnoissa erillisen painikkeen alla. Kuitenkin 
rasittavuusmittari oli haastatteluissa niin toivottu, että sen pitäisi olla liikuntapäiväkirjan 
päävalikossa. Uusilla liikuntapäiväkirjan ominaisuuksilla voisi edistää Movendos 
mCoachin monipuolisuutta ja käytettävyyttä erilaisissa valmennusprojekteissa. 
Haastatteluissa toivottiin mahdollisuutta verrata fiilismittaria ja rasittavuusmittaria kes-
kenään toisiinsa, jotta valmentajat voisivat verrata harjoituksen raskaustasoa ja miellyt-
tävyyttä toisiinsa helposti. Fiilismittariin asetettuja lukemia on jo nyt mahdollista tulkita 
diagrammista. Mielestäni fiilismittarin kanssa samaan diagrammiin voisi liittää rasitta-
vuusmittarin lukemat, jolloin niitä voisi verrata keskenään.  
Movendos mCoachista voisi tulevaisuudessa saada tehokkaamman, jos selainpohjai-
sen sovelluksen rinnalle tehtäisiin mobiiliapplikaatio. Mobiiliapplikaation ansiosta 
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mCoach pystyisi lähettämään käyttäjille push-ilmoituksia. Nykyään muistutukset tulevat 
käyttäjälle sähköpostin välityksellä. Push-ihmoituksilla pystyisi nopeammin ja paremmin 
herättämään käyttäjän huomion, jolloin myöskään tehtävien merkitseminen ei unohtui-
si. Tällä hetkellä kuitenkin uskon selainpohjaisen sovelluksen riittävän käyttäjille sen 
erinomaisen toiminnallisuuden ansiosta. Mobiilisovelluksen ohjelmoimisesta tulisi Mo-
vendokselle suuret kustannukset. 
Useat käyttäjät toivoivat sykemittarilukemien synkronoitumista liikuntapäiväkirjaan. 
Teknologisista syistä toiveen toteuttaminen on erittäin haastavaa. Kehottaisin Moven-
dosta tutkimaan sykemittareiden integroimismahdollisuudet uudestaan ja ottamaan 
yhteyttä yhteistyön merkeissä suomalaisiin sykemittareita valmistaviin yrityksiin kuten 
PulseOniin, Polariin ja Suuntoon. Myös Omron askelmittarin ja Tanita–
kehonkoostumusmittarin integroimisesta mCoachiin esitettiin toivomus.  
Haastatteluiden perusteella kehotan Movendosta toteuttamaan haastateltavien toiveet 
ryhmäkeskusteluista. Suurin osa haastatelluista totesi ryhmän jäsenten väliselle kes-
kustelulle olevan tarvetta. Jokainen henkilö osallistuisi keskusteluun omalla nimellään. 
Mielipiteeni ja kokemukseni mukaan ryhmäkeskustelun toteuttamisessa ei ole haitta-
puolia, sillä jos käyttäjä ei halua osallistua keskusteluun, hän voi olla huomioimatta 
viestejä. Ryhmäkeskustelun rinnalla pitäisi kuitenkin olla mahdollista valmentajan ja 
valmennettavan väliseen yksityiseen keskusteluun. Myös valmennettavien välinen yksi-
tyiskeskustelu olisi hyvä toteuttaa. 
Joissain ryhmissä, kuten maratonille valmistautuvissa ryhmävalmennuksissa tai kil-
paurheiluryhmissä puoliavoin liikuntapäiväkirja voisi tuoda positiivista kilpailua ryhmän 
jäsenten välille. Valmentaja voisi tehtäväpohjaa luodessaan valita onko tehtävä puo-
liavoin vai ei. Puoliavoimeen liikuntapäiväkirjaan vaadittaisiin kaikkien ryhmän jäsenten 
suostumus. Ehdotan, että puoliavoimessa liikuntapäiväkirjassa kaikki valmennusryh-
mänjäsenet näkisivät toisten valmennettavien liikuntamäärät ja harjoitusten kestot. 
Muut ominaisuudet pysyisivät valmennettavan ja valmentajan välisenä. 
Haastatteluissa tuli ilmi toive ryhmävalmennuksen yhteisen tavoitteen luomisesta. Yh-
teisellä tavoitteella pyrittäisiin luomaan tervettä kilpailua ryhmän sisälle. Yhteisessä 
tavoitteessa ryhmälle luotaisiin tavoite, joka heidän pitäisi ryhmänä saavuttaa yhdessä 
valmennusprojektin aikana. Ryhmän tavoitteena voisi olla erilaisia mitattavia paramet-
reja, kuten askelten määrä, pudotettujen kilogrammojen määrä tai juoksulenkkien yh-
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teenlaskettu kilometrimäärä. Yhteinen tavoite ei välttämättä sovi kaikkiin valmennus-
projekteihin, mutta valmentaja voisi käyttää tavoitteen luomisessa omaa harkintakyky-
ään ja ammattitaitoaan. Myös yhteisen tavoitteen luomiseen tulisi saada kaikilta val-
mennettavilta suostumus. 
 
Kuva 9. Esimerkkikuva valmennusprojektin yhteisen tavoitteen näkymästä. 
Kuvan 9 kuvitellussa Juoksukouluryhmässä valmennettaville on asetettu tavoitteeksi 
juosta valmennusprojektin aikana yhteensä 200 kilometriä. Ympyrädiagrammissa on 
esitetty kaikkien ryhmän jäsenten saavuttama osuus omina sektoreina ja tavoitteen 
saavuttamiseksi vaadittu kilometrimäärä omana sektorinaan. Kuvan 9 ympyrädia-
grammi näkyisi kaikille ryhmään kuuluville valmentajille ja valmennettaville. Kun tavoite 
ja saavutetut tulokset näkyvät kaikille ryhmän jäsenille, se todennäköisesti motivoisi 
valmennettavia suorittamaan vähintään oman osuutensa tehtävästä. Esimerkkikuvan 
valmennettavat Elli Esimerkki, Kalle Kuntoilija ja Vilma Valmennettava todennäköisesti 
motivoituisivat juoksemaan, koska ovat yhdessä juosseet yhtä paljon kuin Riikka Reh-
kijä on.  
  
20 
15 
45 
10 
110 
Juoksukoulun kilometritavoite 
200km 
Elli Esimerkki 
Kalle Kuntoilija 
Riikka Rehkijä 
Vilma Valmennettava 
Kilometrejä jäljellä 
33 
  
7 Testaus 
Tässä luvussa esittelen, mitä muutoksia Movendos teki mCoachiin luvun 6.3 esitettyjen 
muutosehdotusteni pohjalta. Testaan mCoachin julkaisematonta testiversioita. Uusi 
versio julkistetaan käyttäjille myöhemmin kevään 2015 aikana. Esittelen myös tulevia 
muutoksia, jotka eivät valmistuneet tämän opinnäytetyön aikana. 
7.1 Muutokset 
Alun perin mCoachissa oli kaksi erilaista liikuntaseurantaominaisuutta: viikkoliikuntaoh-
jelma ja liikuntapäiväkirja. Uudessa liikuntapäiväkirjan versiossa liikuntapäiväkirjaa on 
pyritty kehittämään sopivaksi kaikenlaisille liikkujille, niin aktiivisille kuin vähemmän 
aktiivisille liikkujille. Tulevaisuudessa pyritään siihen, että liikuntapäiväkirjassa olisi 
kaikki viikkoliikuntaohjelman hyvät ominaisuudet, jolloin viikkoliikuntaohjelmasta voitai-
siin luopua. Viikkoliikuntaohjelman poistaminen selkeyttäisi mCoachin toimintaa. 
Tehtäväpohjan luominen ei ole juurikaan muuttunut edellisestä versiosta. Uudessa 
versiossa valmentaja voi luoda valmennettavalle tavoitteita, joilla pyritään motivoimaan 
valmennettava nousujohteiseen harjoitteluun. Liikuntapäiväkirjan tehtäväpohjaa luo-
dessaan valmentaja voi asettaa valmennettavalle tavoitemäärän, kuinka monta kertaa 
hänen tulee kuntoilla viikossa. Tavoitemäärän lisäksi voidaan asettaa urheilusuorituk-
siin käytetty tavoiteaika viikkotasolla. Valmentaja voi halutessaan antaa valmennetta-
valle oikeuden muokata tavoitemääriä klikkaamalla kuvassa 10 näkyvää valinta-
painiketta. [19.] 
 
Kuva 10. Tavoitteiden asettaminen mCoachissa [19]. 
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Liikuntapäiväkirjaan on tullut paljon uusia kohtia, joihin valmennettava voi merkitä tieto-
ja liikuntasuorituksestaan. Liikuntapäiväkirjan päävalikossa näkyy ensimmäisenä val-
mentajan asettama tavoite. Jos valmentaja on sallinut valmennettavan muokata tavoi-
tetta, hän voi tehdä sen klikkaamalla kuvassa 11 olevaa painiketta. Ennen valmennet-
tavan täytyi asettaa harjoituksen kellonaika, mutta nyt hän voi valita ajankohdan. Ajan-
kohtavalikolla Movendos on pyrkinyt nopeuttamaan liikuntapäiväkirjamerkintöjen teke-
mistä. Valmennettava voi edelleen asettaa tarkan kellonajan, jos se on tarpeen. 
 
Kuva 11. Liikuntapäiväkirjan päävalikko [19]. 
Kuvassa 11 näkyvien Keston ja Fiilismittarin toiminnallisuudet ovat pysyneet samanlai-
sina kuin aiemmassa versiossa. Urheilulajeihin on tullut muutamia uusia lajeja ja joi-
denkin lajien kuvaikonit ovat muuttuneet. Uusia liikuntalajeja ovat golf, ratsastus, las-
kettelu, kahvakuula, koiran ulkoilutus, salibandy ja rullaluistelu. Uudessa versiossa lii-
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kuntalajit järjestyvät listaan sen mukaan, mitä lajeja käyttäjä on viimeksi liikuntapäivä-
kirjaan merkinnyt. Käyttäjä voi tallentaa listaan uusia lajeja. Kun valmennettava valitsee 
listasta urheilusuorituksekseen ”Muu” ja kirjoittaa lajin nimen, uusi laji näkyy jatkossa 
listan kärjessä. Haastatteluissa toivottiin mittaria, millä voitaisiin arvioida liikuntasuori-
tuksen rasittavuutta. Movendos kehitti siihen tarkoitukseen kuormittavuusmittarin. Val-
mennettava voi valita kuvassa 11 näkyvistä kolmesta painikkeesta joko ”kevyt, ”keski-
raskas” tai ”raskas” tuntemustensa mukaan. Liikuntapäiväkirjan päävalikossa on erilli-
nen painike, jonka avulla käyttäjä voi lisätä liikuntasuorituksesta kuvan. 
Liikuntapäiväkirjan päävalikon alla on ”Yksityiskohdat”-painike. Painikkeen alta käyttäjä 
voi kirjoittaa liikuntasuorituksestaan spesifimpää tietoa. Valmennettava voi valita liikun-
tasuorituksen tyypiksi joko aerobinen tai anaerobinen. Lisäksi hän voi merkitä liikunta-
suorituksen aikana kuljetun matkan, kulutetut kilokalorit, keskisykkeen ja maksimisyk-
keen. Uusia toimintoja verrattuna aikaisempaan versioon on liikuntasuorituksen tyyppi, 
kulutetut kilokalorit ja maksimisyke. Liikuntapäiväkirjan yksityiskohtia on esitelty kuvas-
sa 12. 
 
Kuva 12. Liikuntapäiväkirjan yksityiskohdat [19]. 
Aiemmin liikuntapäiväkirjassa ei ollut lainkaan diagrammeja, vaan ne kaikki olivat viik-
koliikuntaohjelmassa. Uuden liikuntapäiväkirjan yhteenvetoon on lisätty diagrammeja, 
joista valmentaja ja valmennettava voivat tarkastella liikuntasuorituksia graafisesti.  
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Kuva 13. Liikuntapäiväkirjan yhteenvedon pylväsdiagrammi [19]. 
Diagrammista pystyy valitsemaan pudotusvalikosta joko kuukausi-, viikko- tai päi-
vänäkymän. Esimerkiksi viikkonäkymässä mCoach laskee yhteen kaikki viikon aikana 
tehdyt suoritukset, ja käyttäjät pystyvät helposti vertailemaan eri viikkoja keskenään. 
Kuukausinäkymä on suunnattu pitkiin valmennusprojekteihin, jolloin voidaan tarkastella 
edistymistä pitkällä aikavälillä. Diagrammiin piirtyviä parametreja on harjoituskerrat ja –
minuutit, kilometrit ja kulutetut kilokalorit. Käyttäjä voi valita kuvassa 13 näkyvästä pu-
dotusvalikosta, mitä parametria hän haluaa tarkastella. 
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Kuva 14. Fiilismittari ja kuormittavuus pistediagrammissa [19]. 
Uudistuneeseen liikuntapäiväkirjaan on lisätty viikkoliikuntaohjelmasta tuttu fiilismittarin 
pistediagrammi. Fiilismittarin lisäksi valmentaja ja valmennettava voivat seurata harjoi-
tuksen kuormittavuutta pistediagrammista. Fiilismittarin ja kuormittavuuden pistedia-
grammit on esitelty kuvassa 14. 
7.2 Tulevat muutokset 
Lähitulevaisuuden merkittävä tuleva muutos on ryhmäkeskustelu. Ryhmäkeskusteluun 
voisivat osallistua kaikki ryhmän henkilöt, jotka valmentaja on siihen liittänyt. Ryhmä-
keskusteluominaisuus on tulossa käyttäjille kesän 2015 aikana. Ryhmäkeskustelun 
lisäksi Movendos mCoachissa säilytetään myös valmentajan ja valmennettavan välinen 
keskustelumahdollisuus. Ryhmäkeskustelua suunniteltaessa on otettu huomioon use-
amman valmentajan mahdollisuus. Useampaa valmentajaa voisi hyödyntää esimerkiksi 
joukkuevalmennuksessa, sillä usein urheilujoukkuetta valmentaa kaksi tai useampi 
valmentaja. Myös painonpudotusprojekteissa voisi olla erilliset valmentajat liikunnan- ja 
ravinnonohjaukseen. Useamman valmentajan lisäämismahdollisuutta ei ole vielä aika-
taulutettu, eli toistaiseksi vain yksi valmentaja valmentaa ryhmää. [20.]  
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8 Pohdintaa 
Opinnäytetyön päätavoitteena oli lisätä asiakastyytyväisyyttä ja sen kautta lisätä käyttä-
jämääriä ja nykyisten käyttäjien aktiivisuutta. Parempaan asiakastyytyväisyyteen pyrit-
tiin selvittämällä käyttäjien liikuntapäiväkirjan käyttötarpeet, joiden pohjalta mCoachin 
liikuntaseurantaominaisuuksiin tehtiin muutoksia. Asiakastyytyväisyyttä voidaan tutkia 
vasta, kun käyttäjät ovat ehtineet kunnolla perehtyä mCoachin muutoksiin. 
Minä ja Movendos uskomme käyttäjien ottavan tulevat muutokset tyytyväisinä vastaan. 
Koemme mCoachin käytettävyyden pysyneen vähintään yhtä hyvänä kuin ennen, tai 
jopa parantuneen. Toivomme mCoachin palvelevan käyttäjiä paremmin heidän liikun-
taprojekteissaan. Uudessa versiossa valmennettavat saavat halutessaan itse asettaa 
itselleen liikuntatavoitteet. Tavoitteen asettaminen todennäköisesti aktivoi ja motivoi 
käyttäjää saavuttamaan tavoitteet. 
Uskomme muutosten kasvattavan nykyisten käyttäjien aktiivisuutta ja lisäävän uusien 
käyttäjien määrää. Uusia asiakkaita saadaan, kun tuotteen markkinointi ja myynti te-
hostuu liikuntapainoitteisten asiakkaiden suuntaan. Uusia liikuntapainoitteisia asiakkai-
ta voi esimerkiksi olla kuntien ja kaupunkien liikuntaneuvontapalvelut. Uusien muutos-
ten myötä mCoach tulee olemaan toimivampi myös joukkueurheilussa. Joukkueurhei-
lussa mCoachia voidaan hyödyntää etenkin omatoimisilla harjoittelujaksoilla, jolloin 
valmentaja pystyy helposti seuraamaan pelaajien liikunta-aktiivisuutta. Kilpakauden 
aikana valmentaja pystyy seuraamaan mCoachista pelaajien levon ja liikunnan määrää 
sekä harjoitusten miellyttävyyttä ja rasittavuutta. 
Uudessa mCoachin päivityksessä on paljon uusia diagrammeja, jotka helpottavat edis-
tymisen seurantaa. Useimmat ihmiset haluavat nähdä edistymisen konkreettisesti, jo-
ten uskomme uusien diagrammien palvelevan käyttäjiä erinomaisesti. Uudet, monipuo-
lisemmat diagrammit ovat erittäin selkeät ja antavat paljon informaatiota.  
Mielestäni Movendos mCoachin liikuntaseurannan toiminnallisuus ja loogisuus on pa-
rantunut huomattavasti verrattuna aiempaan versioon. Koen tutkimuksen onnistuneen 
hyvin. Tutkimuksen lopulliset tulokset ja sen vaikutukset näemme kuitenkin vasta myö-
hemmin. Uskon asiakastyytyväisyyden ja käyttäjämäärien kasvavan tulevaisuudessa. 
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Haastattelukysymykset 
Valmentajien kysymykset (mCoachin käyttäjät) 
• Kuinka pitkiä valmennusprojekteja ja kuinka usein tapaavat? 
• Onko valmentaja käyttänyt liikuntapäiväkirjaa ja/tai viikkoliikuntapohjaa? 
• Mitkä ominaisuudet on kokenut hyväksi? 
• Mitä ominaisuuksia kaipaa lisää? 
• Millaisia yhteenvetoja valmentaja haluaa liikuntasuoritetta koskevista tie-
doista? 
• Mihin tarkoitukseen tarvitsette liikuntapäiväkirjaa? 
• Mitkä ko. tiedoista ovat hyödyllisimpiä/tärkeimpiä valmentajan työssä? 
• Millaiset mittalaiteintegraatiot olisivat hyödyllisimpiä? 
• Olisiko muokattava tehtäväpohja hyvä ratkaisu: valmentaja voisi tehtävää 
luodessa määrittää, mitkä muuttujat näkyvät asiakkaalle (max syke, syke, 
kalorit, aika, valokuva jne.) ja jättää halutessaan osan niistä pois vähän pro-
jektin, ryhmän ja yksilön mukaan (vertaa nykyinen perustehtävän luonti)? 
• Olisiko liikunnassa edistyminen hyvä linkittää numeerisiin tavoitteisiin ja nii-
den seurantaan Movendos mCoachin sisällä? Mitkä erityisesti? 
• Onko treenikuvien jakamiselle tarvetta? 
o Joko valmentaja jakaa harjoitusohjeiden ohella tai valmennettava 
treenisuorituksesta 
• Onko käytössä ryhmävalmennusta? 
• Olisiko ryhmän väliselle keskustelulle tarvetta mCoachin kautta? 
• Mistä asioista keskusteltaisiin? Vai toisten yleistä tsemppiä? 
• Olisiko keskustelu viestitettelyä silloin tällöin (SMS/email tyyppistä) vai chat 
tyyppistä (facebook, whatsapp tyyppistä) 
• Esiintyivätkö ryhmän jäsenet omilla nimillään vai anonyymeinä? 
• Minkälainen näkymä? 
• Onko muita parannusehdotuksia tai toiveita? 
Valmennettavien kysymykset (mCoachin käyttäjät) 
• Oletko käyttänyt liikuntapäiväkirjaa ja/tai viikkoliikuntaa? 
• Mitkä ominaisuudet (kummassakin) on ollut hyviä/huonoja? 
• Mitä ominaisuuksia kaipaat lisää? 
• Mitkä ominaisuudet motivoivat? 
• Millaisia yhteenvetoja valmentaja haluaa liikuntasuoritetta koskevista tie-
doista? 
• Mihin tarkoitukseen tarvitsette liikuntapäiväkirjaa? 
• Mitkä tiedoista sinä koet tärkeimmiksi? 
• Mitkä mittalaiteintegraatiot olisivat hyödyllisimmät? Vai kaipaatko integraati-
oita? 
• Haluaisitko voida merkata päiväkirjaan spesifimpää tietoa? Esim min avg 
max sykkeet? valokuva treenistä? 
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• Olisiko liikunnassa edistyminen hyvä linkittää numeerisiin tavoitteisiin ja nii-
den seurantaan Movendos mCoachin sisällä? 
• Oletko osallistunut ryhmävalmennukseen? 
• Jos olet, onko mielestäsi ryhmäkeskustelulle tarvetta? 
• Esiintyisivätkö ryhmän jäsenet keskustelussa omilla nimillään vai anonyy-
meillä? 
• Mikä sovelluksessa saisi wau-fiiliksen? 
• Minkälainen näkymä? 
• Onko muita parannusehdotuksia tai toiveita? 
Valmentajien kysymykset (Ei mCoachin käyttäjät) 
• Kuinka usein teillä on tällä hetkellä treenit?  
• Onko teillä liikuntapäiväkirja käytössä? Mikä? Miten? 
• Mitkä tiedot liikuntapäiväkirjassa ovat tärkeimmät? Liikuntamäärät, kestot, 
monipuolisuus, sykkeet, muu? 
• Mihin tarkoitukseen tarvitsette liikuntapäiväkirjaa? 
• Millaisia yhteenvetoja valmentaja haluaa liikuntasuoritetta koskevista tie-
doista? 
• Mitä pelaajat merkitsevät päiväkirjaan? 
o liikuntasuoritukset, kesto, kcal, fiilis, muu? 
• Onko teillä omatoimisia treenijaksoja? 
o Mitä pelaajat tekevät silloin? 
o Miten jaatte treeniohjeet?  
o Onko kaikilla sama ohjelma vai onko yksilöllisiä treenejä? 
• Onko treenikuvien jakamiselle tarvetta? 
o Joko valmentaja jakaa harjoitusohjeiden ohella tai valmennettava 
treenisuorituksesta 
• Kiinnostaako nähdä valmennettavien kehitystä graafisesti? 
o Paino, lihaskuntotestien tulokset, urheilunmäärä (kesto esim pylväs-
diagramminna, monipuolisuus ympyrädiagrammina), muut tulokset 
o Joukkueen kehitys graafisesti? Esim keskimääräiset tulokset 
• Millaiset mittalaiteintegraatiot olisivat hyödyllisimpiä? 
• Olisiko muokattava tehtäväpohja hyvä ratkaisu: valmentaja voisi tehtävää 
luodessa määrittää, mitkä muuttujat näkyvät pelaajalle (max syke, syke, ka-
lorit, aika, valokuva jne.) ja jättää halutessaan osan niistä pois vähän jouk-
kueen ja yksilön mukaan (vertaa nykyinen perustehtävän luonti)? 
• Haluaisitteko pelaajien olevan anonyymejä liikuntapäiväkirjassa? Miksi?  
• Onko liikuntapäiväkirja mielestänne yksityinen (=pelaajan ja valmentajan vä-
linen) vai koko ryhmän (=joukkueen) nähtävillä? 
• Miten olette tällä hetkellä yhteydessä joukkueen kanssa? (facebook, sposti, 
whatsapp, muu?) 
• Olisiko ryhmän väliselle keskustelulle tarvetta mCoachin kautta? 
• Mistä asioista keskusteltaisiin? Vai toisten yleistä tsemppiä? 
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Haastattelujen yhteenveto 
Liikuntapäiväkirjan yleisimmät toiveet: 
• kesto 
• rasittavuus (esim asteikolla 1-5 tai kevyt, erittäin raskas yms) 
• fiilis 
• päivämäärä 
• keskisyke 
• kommenttikenttä 
Muut liikuntapäiväkirjan toiveet: 
• max syke 
• keskisyke 
– sykkeet jakaneet mielipiteitä. Osa pitää, osa ei. 
• kcal 
Kukaan ei maininnut: 
 
• Kellonaika 
• Kello esim vartin välein tai ajankohta 
• Joissain valmennuksissa tärkeä 
• treenikuvat valmennettavalta valmentajalle (kuten ruokapäiväkirjassa) 
– Kukaan ei ollut ajatellut etukäteen 
– Hauska lisä 
– Psykologinen tekijä 
• min syke 
Toivotut diagrammit: 
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• Paino 
• Liikuntamäärä (krt/vk) 
• Minuutti/tuntimäärä (min/vk) 
• Kulutetut kcal/vk 
• Kuormittavuus (rasittavuusmittarista?) 
• Fiilis 
• Sykkeet 
• Askeleet 
• Muokattava pohja -> lajin ominaisia mitattavia asioita 
• lihaskuntotestin tulokset 
• vauhtikestävyys 
• liikkuvuus 
• nopeusvoima 
Näkymä 
• Viikko- tai kuukausinäkymä 
– Viikkonäkymä suositumpi 
• Yhteydessä h min laskuri 
• Aerobinen ja anaerobinen liikunta eroteltuna  
Ryhmäkeskustelu 
• Ryhmäkeskustelua kaivattu 
• Toisten tsemppaamista 
• Tapaamisaikojen sopimista 
• Onnistumisten jakaminen 
• Omilla nimillä 
• Plussaa, jos voisi valita myös anonyymin 
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• Yksi toivoi nimetöntä keskustelua 
Ryhmäominaisuudet 
• Joissain ryhmissä liikuntapäiväkirjaa (esim. liikuntamäärää) voisi raottaa 
ryhmän muille jäsenille valmennettavien suostumuksella 
• Yhteiset tavoitteet, jotka näkyvät kaikille 
• kg painonhallintaryhmissä 
• km maratonkouluissa 
• Ympyrädiagrammissa kaikkien suorittama osuus? 
Mittalaiteintegraatiot 
• Sykemittari  
– Laturin energiatesti tehdään Polarilla 
• Omron askelmittari 
• Tanita kehonkoostumus 
Muita toiveita: 
• Palautekysely Movendokselta asiakkaalle 
• MET-mittari 
• Ruokapäiväkirjaan viikkonäkymä 
• Skypeominaisuus 
• Liikepankki saliohjelmia varten yhteistyökumppanin kanssa (kuvat, gif, vi-
deo) 
• Automaattinen tsemppiviesti 
• Yhden merkinnän kommentointi 
• Jo luettujen merkintöjen kuittausnäkymä (Kun valmentaja on lukenut val-
mennettavan tekemät muutokset, henkilöt siirtyisivät listassa alas tai eri 
värisiksi tms. Kun valmennettava tekee uuden merkinnän, profiili pomp-
paisi listassa ylös) 
• Ryhmänäkymässä saisi näkyä mitä tehtäviä koko ryhmälle on asetettu 
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• Viikkoliikuntapohjan kopiointi seuraavalle päivälle (käyttää sitä ruokapäi-
väkirjana) 
• Viestiketjussa pitäisi näkyä, mihin ryhmään henkilö kuuluu 
• Tiedoston liittäminen ruokapäiväkirjaan 
• Viestiketjun kenttä saisi kasvaa, jos kirjoittaa pitkiä viestejä 
